Weche: 7

Die Rezepte dazu findest du alle kostenlos auf meinem Blog und in meinen beiden Kochblichern, plus saisonale

Rezepte mit Spargel, Kiirbis, Pfifferlingen usw.

Moy

Dicnslig

Wittwech

Desnerslay

hatay

Sumglag

Seuntagy

(low carb)

(low carb)

SuRkartoffeln

Amaranthbroétchen |Bananenbrot Naturjoghurt oder |Bananenbrot Musliriegel Musliriegel Vollkorntoast
WM/ mit pflanzliches beliebig belegt
T Haselnussaufstrich Joghurt mit
zuckerfreiem Musli
und Haferflocken
Gefullte Zucchini SuRkartoffel- Vegetarischer Vollkorntoast Kichererbsennudel |Dinkel- SiRkartoffelpomm
. Linsencurry Burger beliebig belegt n mit Bolognese Spinatspéatzle mit | es mit Burgerpatty
M‘M%’ Sauce (vegane Rahmsauce (Rezept
Variante) (Hafersahne) vegetarischer
Burger)
Chiapudding Naturjoghurt oder |Zitronen- Zitronen- Zitronen- Chiapudding Snack deiner Wahl
Sl/l/q/(,é/ pflanzliches Ingwerschnitte Ingwerschnitte Ingwerschnitte
Joghurt mit Saaten
Spinatroulade mit |Gemiisegratin mit |Zoodles Carbonara |,Marende” mit Champignoncreme- | Leichter Wrap Vollkornpizza
AMM@(/‘/ Tomaten Quinoa (veetarisch) Vollkornbrot oder |suppe mit Hirse (low carb)




